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AFECTANDO A LOS JOVENES
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Adviertendeepidemia
deusode
cigarrilloelectrénico

Eldispositivo vaporizador, se ha convertido en unaindustria
multimillonaria en Estados Unidos

MATTHEW PERRONE
ASSOCIATED PRESS

as autoridades de
salud de Estados
Unidos declararon
que la utilizacién de
cigarrillos electro-
nicos por parte de adoles-
centes ha alcanzado niveles

de “epidemia”, y ordenaron
a los fabricantes revertir la
tendencia o arriesgarse a que
sus productos sean retirados
delmercado.

La Administracion de
Alimentos y Medicamentos
(FDA por sus siglas en in-
glés) mencioné estadisticas
recientes que muestran un
agudo incremento en el uso
deloscigarrillos electronicos

entre menores de edad.

Laposturamarcauncam-
biodetonodelaFDAsobrelos
dispositivos. Desde 2017, el
comisionadodelaFDA, Sco-
tt Gottlieb, hahablado de que
los cigarrillos electréonicos
pueden ser una herramien-
ta para que los fumadores
adultos dejen el cigarrillo de
tabaco, aunque ese beneficio
no esta comprobado.

Los cigarrillos electrénicos se promueven como una alternativa menos peligrosa porque notiene
alquitrande los cigarrillos convencionales. FOTO: REED SAXON/AP
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Venga y lo ayudaremos
con la salud de su hijo

o Atendemos a ninos recien nacidos
hasta los 21 afnos de edad, chekeos

médicos, vacunas, comportamiento

del niho

* Aceptamos la mayoria

de seguros médicos,
incluso Medicaid.

Disponible horarios en la
noche y fines de semana

Sinembargo, Gottliebdijo
enundiscurso enlasededela
FDA que él nunca imaginé la
actual “epidemiadeadiccion”
entre los jovenes, impulsada
principalmente por los pro-

terminar”, declard Gottlieb
ante empleados de la depen-
denciayreporteros.

La FDA dijo que sigue
comprometida a explorar los

Se venden en Estados Unidos
desde hace una década.

ductos saborizados.

“La alarmante tendencia
de consumo que vemos entre
losjovenes yel caminoresul-

cigarrillos electrénicos como
una alternativa menos per-
judicial para los fumadores
adultos, pero Gottliebagrego
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* PACIENTES NUEVOS

Limpieza

549
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4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Sélo pago en efectivo.
No vilido con seguro para terceros.

que “esa labor no puede rea-
lizarse a costade loschicos”.

Los cigarrillos electréoni-
cos, undispositivo vaporiza-
dor, se hanconvertidoenuna
industria multimillonaria en
Estados Unidos a pesar de la
poca investigacion sobre los
efectosquetienenalargopla-
70, 0 sobre si son ttiles para
que los fumadores dejen el
tabaco.

s Son considerados por lo
general como unaalternativa
menos peligrosaquelos ciga-
rrillos de tabaco. Sin embar-
go, las autoridades de salud
han advertido que la nicoti-
na consumida con cigarrillo
electronico perjudica a los
cerebros en desarrollo.

Los activistas de la salud
han manifestado preocupa-
ciénporlapopularidad de los
productos para vapear entre
los chicos y las posibles re-
percusiones en las tasas de
fumadores en el futuro.

Deacuerdoconuninforme
encargado por el gobierno y
difundidoenenero, hay “evi-
denciaconsiderable” sobrela
mayor probabilidad de quelos
jovenes que utilizan cigarri-
llos electronicos prueben los
cigarrillos de tabaco.
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Offered by HealthKeepers, Inc.
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Laintoxicacién
enlosalimentos.

HISPANICPRWIRE

a ofdo hablar de
la importancia de
lavarse las manos
v de manejar los
alimentos con se-

por baci

taria mantiene los alimentos
‘mis frescos y més nutritivos,
reduce el desperdicio de los
evita la intoxi-

guridad, pero ¢sabe por qué
es importante? ;Y sabe qué
otros pasos debe tomar para
tener seguridad alimentaria?
Septiembre es el Mes Nacio-
nal de Educacion en Seguri-
dad Alimentaria y un buen

FOTO: THINKSTOCK,

momento para aprender los
detalles bisicos.

Manejar los alimentos
con seguridad es importante
para usted v para su familia.
Noimportalaedad que usted
tenga, la seguridad alimen-

cacion alimentaria. Para
‘mantener la seguridad de sus
alimentos, use los nuevos
‘materiales de Seguridad Ali-
mentaria en Su Cocina de la
Administracionde Alimentos
v Medicamentos (FDA) para
Planear su proxima comida...

Cuatro pasos

«Od

fa estética y r

APROVECHA T

VIAJE AL PERU
SAC.
CENTRO DENTAL

CITA EN EL MEJOR

OSG

San Miguel

ATENCION DENTAL EN EL PERU

jAtencion esmerada para ti y tu famllla'

@ 464-2153 / 452 2498

« Cirugia

« Ortodoncia y Ortopedia maxilofacial
« Rehabilitacion oral
« Odontopediatria

« Endodoncia
« Periodoncia e implantes

« Desorden temporal mandibular (ATM)

Av. Escardo 771 - San Miguel

para los

Lave

M Lave las frutas y los ve-
getales con agua fria.

M No olvide enjuagar las
frutas y vegetales que tengan
pielocascaraantesde cortar-
los. Sienlapiel hay gérmenes
causantes de enfermedades
(bacterias, virus) v usted la
corta con un cuchillo, el cu-
chillo puede pasar los gérme-
nesalafrutaoel vegetal.

Separe

M Elpaso2 comienzareal-
menteenelcarritodelacom-
pra. Coloque sus frutas y ve-
getales y la carne deres, lade
ave y los mariscos crudos en
bolsas separadas paraque sus
jugos no entren en contacto
conotrosproductos mientras
estd comprando. Manténga-
los separados cuando llegue a
lacasaparaevitar lacontami-
nacion cruzada.

Cocine

M [Revise la temperatura!
Compruebequelosalimentos
estén cocinados aunatempe-
raturainternaseguraantesde
comerlos. ¢No sabe bien cudl
es la temperatura correcta?

Conozcalos cuatro pasosde laseguridad conlos alimentos

_ Mesnacional deeducacién
en segurldad alimentaria

Conlas précticas adecuadas usted puede reducir sustancialmente el riesgo de contaminacion, afirman los expertos.

Las nduseas o vémitos son algunos de los sintomas de una enfer-

medad transmitida por la comida.

Este es un recordatorio ra-

pido:
La carne de ave debe coci-
narseal65°F.
La carne molida, las mez-
elas de carne y los platos de

FOTO: THINKSTOCK.

Elpescadoylos mariscos deben
cocinarse a145°F.

Refrigere
W Refrigere o congele la carne
de res y la de ave, los huevos, los

enlamesetadelacocinal Parades-
congelar, solo use el refrigerador,
agua fria o el microondas.

Enfermedades de
transmision alimentaria

En todo el mundo se propagan
mis de 200 enfermedades a través
de los alimentos, segiin la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS),
ymillones de personasenfermanal
afioaconsecuenciadebrotestrans-
mitidos por alimentos.

De acuerdo con los datos que
aporta esta organizacion, “las
enfermedades diarreicas matan
a unos 1,5 millones de nifios cada
afio, v la mayorfa se atribuyen a

“causaron bacterias, virus y
otros patbgenos iniciados en
los animales y productos de
origen animal”.

MITOS:

Mito 1: No es posible la
contaminacién cruzada en el
refrigerador jel frio hace que
los gérmenes no puedan sub-
sistir alli!

Realidad: las bacterias
pueden sobrevivir y algunas
incluso crecer en entornos
frios y hiimedos, como el re-
frigerador.

iDehecho, las bacterias de
Ia Listeria pueden crecer en
temperaturas inferiores a 40

0 agua
Los princi ds

°F!Un ioreciente

ridad alimentariaen todo elmundo
incluyen, seginla OMS, losriesgos
microbiolégicos (bacterias como
Salmonella o E. coli) v los conta-
minantes quimicos de alimentos.
Aunque los controles, norma-
tivas y sistemas de seguridad ali-
mentaria que se han implantado
enlamayoriadelos paises paraga-
rantizar el acceso a alimentos ino-
cuos son numerosos, debe hacerse
frente anuevos retos y problemas,
provocados sobre todo por la glo-
balizacion de los mercados, que
conlleva a que la disponibilidad
de alimentos seguros sea cada vez
mds una ardua tarea. En el smbito
internacional, tanto la OMS como
paralaAgricultura

reveld queel com-
partimiento

para alimen-

inferiores delos estantes!
Mito 2: dejé comida fuera
del refrigerador durante todo
eldia, perosilapongoenelre-
frigerador ahora, las bacterias
‘morirdn.
Realidad: ura

Lasbacterias puedenduplicarse

yverduras.
Realidad: las bacterias que

delrefrigeradorpuedenretra-
sar el desarrollo de las bacte-
tias, pero no van a detener el
crecimiento de bacterias en
los alimentos.

Silos alimentos permane-
cen a temperatura ambiente
por mas de dos horas, llevar-
los al refrigerador retrasard
peronoevitaraelcrecimiento
de las bacterias. Para prote-
ger a su familia, debe refri-

‘gerar los alimentos durante
2 horas o congelar las
carnes, aves de co-
rral, mariscos,

tos del re- huevos, frutas y
frigerador verduras fres-
es guno de millones de cas y todas las
los lugares enfermedades sobras cocidas
de la coci- causa la en un plazo de
na con ma- intoxicacion 2horas después
yor cantidad alimentaria. delacoccionola
degérmenesy compra. Refrigere
contienesalmo- durante 1 hora si la
nelay Listeria. temperaturaesinferior

Para reducir el riesgo
de contaminacion cruzadaen
elrefrigerador:

W Mantenga las frutas y
verduras frescas separadas
dela carne cruds, las carmes

v la Alimentacion (FAO) se encar-
gan de que esto sea posible con la
supervisiony asesoramiento delos

b d inarsea160°

Lacarne deres, lade cerdo
y el jamén deben cocinarse a
145° F y dejarla reposar por
tres minutos.

deros amis tardar 2 horas después
de haberlos comprado o cocinado
(01 hora si la temperatura estd por
encimade 90°F).

M Nuncadescongele alimentos

cont
delas etapas de produccion.

Datos de la OMS indican que
un 75% de las nuevas enfermeda-
des infecciosas en personas de-
tectadas en los tltimos 10 afos las

iscos
ylos huevos4

M Limpie los derrames de
comida y bebida inmediata-
mentey

W limpie el refrigerador
regularmente con agua ca-
liente y jabén liquido. {No se
olvide de limpiar las paredes
del refrigerador y las partes

agooF.

Si bien la refrigeracién
retrasa el crecimiento de
bacterias, la mayorfa de los
productos perecederos solo
pueden almacenarse durante
unos dias en el refrigerador.
Paramantener alimentos pe-
recederos durante mds dias,
como la mayoria de carnes,
aves de corral y mariscos, lo
recomendable escongelarlos.

Mito3:nonecesitolimpiar
los cajones del refrigerador
porque solo almacens frutas

enlas frutas y verduras fres-
cas pueden causar contami-
nacion cruzadaen surefrige-
rador.

{Un estudio reciente de la

'WASHINGTON HISPANIC 21 de septiembre del 2018

enun periodo de 20 minutos.

NSF International reveld que
el compartimiento para ali-
‘mentos del refrigerador es la
zona #1 para el desarrollo de
gérmenes en las cocinas de
los consumidores! Para evi-
tar la acumulacién de bacte-
rias que pueden causar una

WASHINGTON

HOME

FOTO: THINKSTOCK,

intoxicacion alimentaria, es
fundamental limpiar todos
los cajones del refrigerador a
‘menudo con agua caliente v
jabén liquido, enjuagar bien
v secar con un pafio limpio o
dejar secar fuera del refrige-
rador.

Servicio por beneficio de Medicaid

HEALTHCARE

(Atencién en la comunidad
y servicio a domicilio)

Tel: 703-063-1234 W

y/o Cuidados a Largo Plazo

VAEDCD WAIVER
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HEALTHDAY NEWS

os estadounidenses

siguen engordando,

y las tasas de obe-

sidad superan el 35

por ciento en siete
estados, revela un informe
reciente.

Esto es un aumento res-
pectoacincoestadoshacedos
anos. Ademas, ninglin estado
tuvo una mejora notable en
su tasa de obesidad en el ano
anterior, seglin el informe de
Trust for America’s Health
v la Robert Wood Johnson
Foundation; ambas son or-
ganizaciones de politicas de
la salud sin fines de lucro.

“Laobesidadesunproble-

VIRGINIA OCCIDENTAL OCUPA EL PRIMER LUGAR

Laobesidadsuperael 35 poruento en7estados de EE UU.

Los hallazgos se basan en datos de 2017 de los Centros para
el Controlyla Prevencién de Enfermedades (CDC) de EE. UU.

macomplejoyconfrecuencia
intratable, v la epidemia de
obesidad deEE. UU. siguete-
niendo graves consecuencias
de salud y en los costos para
los individuos, sus tamilias
y nuestro pais”, advirtié Jo-
hn Auerbach, presidente de
Trustfor America’s Health.
“La buena noticia es que
hay evidencias crecientes de
que ciertosprogramasde pre-
venciénpuedenrevertir estas
tendencias. Pero no veremos
declives significativos en las
tasas estatales y nacionales
de obesidad hasta que se im-
plementen en todo el pais y
reciban un respaldo sosteni-
do”, planted Auerbach en un
comunicado de prensa de su

organizacion.

Iowa y Oklahoma se su-
manalosestadoscontasasde
obesidad deun3sporcientoo
mas. Los demas estados son
Alabama, Arkansas, Luisiana,
Mississippi y Virginia Occi-
dental.

Los hallazgos se basan en
datos de 2017 de los Centros
para el Control y la Preven-
cion de Enfermedades (CDC)
de EE. UU. Representan una
tendencia preocupante, dado
queen2012 ninglin estadote-
niaunatasade obesidad deun
35 por ciento o mas.

Ahora, en todos los esta-
dos, almenosidecadasadul-
tosesobeso, seglinelinforme

“Elestado de la obesidad”.
1 4
“,
§
v
5
3
£

Laobesidad es un problema complejoy con frecuenCIa intratable.

John Wiesman, secretario
de salud del estado de Wash-
ington, dijo que “la obesidad
es un desafio importante
en casi todos los estados, y
nuestro rol como lideres de
salud ptiblica es asegurar que
estamos haciendotodoloque
podemos para abordarlo”.

El impacto de la obesidad
es mds grave en las comuni-
dades donde el acceso a los

alimentos saludables y a la
actividad fisica regular es li-
mitado. Setrataengeneralde
dreas con unos ingresos mas
bajos yrurales, lo queincluye
amuchascomunidadesde co-
lor, anotd el informe.
Virginia Occidental ocu-
pa el primer lugar respecto
a la obesidad. Mas de un 38
por ciento de los adultos del
lugar tiene un indice de masa

FOTO: THINKSTOCK

corporal (IMC) de 30 o més.
Coloradotienelatasade obe-
sidad adultamasbajadel pais,
conapenasun22.6por ciento.

Entotal, 22 estados tenian
unastasas de obesidad adulta
deentreun3oyun3isporcien-
to, mientras que la obesidad
eraunproblemadesaludenal
menosunacuartapartedelos
residentes adultosde1gesta-
dos, seglin el informe.

NO TIENE SEGURO MEDICO
NO PIERDA ESTA OPORTUNIDAD

NOVA Community Health Center estd organizando
servicios clinicos para la comunidad latina del area.

Servicios en el examenes

a ‘/&i..

élLa somnolenaa diurna es una sefal de Alzheimer?

Sentirse somnoliento durante el dia podria significar un riesgo mas alto

de Alzheimer, sugiere una nueva investigacion a largo plazo que incluy6 a
123 adultos que tenian una edad promedio de 60 afios. Los hallazgos mos-
traron que los que tenian mucho sueno durante el dia tenian un riesgo casi
tres veces mas alto de desarrollar depésitos de beta-amiloide, una protei-
na asociada con la enfermedad de Alzheimer, en el cerebro.

“Factores como la dieta, el ejercicio y la actividad cognitiva se hanreco-
nocido en general como objetivos potenciales importantes parala pre-
vencion de la enfermedad de Alzheimer, pero el suefio no ha alcanzado ese
estatus, aunque quiza eso esté cambiando”, apunto el lider del estudio,
Adam Spira, profesor asociado en el departamento de salud mental de la
Facultad de Salud Publica Bloomberg de la Universidad de Johns Hopkins,
en Baltimore.

Los hallazgos del estudio se publicaron en la edicion de la revista Sleep.

FERIA DE
SALUD

Lacitaesel

Sabado 29 de

de sangre

» Hematologia Completa

 Colesterol

» Hepatitis Ay B

» Anilisis Bioquimico

* Nivel de la hormona
estimulante de la tiroides

» Antigeno prostatico especifico

» Aceptamos una tarifa nominal
de $15 por cada examen para
cubrir los gastos administrativos.

Lugar: NOVA Community Health Center
Direccién: 10331 Democracy Ln, Fairfax, Virginia 22030

septiembre

Atencion de
1:00 PM a 2:00 PM.

Mais informacién visite

http://www.nchcenter.org/




Esimportante que todas las mujeres embarazadas reciban
pruebas para identificar a las que tienen diabetes gestacional, y

gueseantratadas.

HEALTHDAY NEWS

as mujeres que tie-

nen un azficar alto

en la sangre durante

el embarazo tienen

un riesgo mais alto

de desarrollar diabetes tipo 2

anostrasdar aluz, encuentra
unnuevo estudio.

El hallazgo se sostuvo in-

dependientementede queuna

FOTO: THINKSTOCK

mujer desarrollara o no “dia-
betes gestacional” en toda
regla durante el embarazo,
anotaronlosinvestigadores.
Losbebéstambién podrian
verse atectados: los hijos na-
cidos de esas mujeres eran
més propensos ala obesidad,
encontro el estudio.
“Paralasmadres, el azlicar
alto en la sangre es un factor
de riesgo importante para el

WASHINGTON HISPANIC 21de septiembre del 2018
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AL SUBIR LOS NIVELES DE AZUCAR DURANTE EL EMBARAZO

Madre e hijos sufren las consecuencias
deladiabetesgestacional

Las mujeres debenintentar estar en la mejor forma para poder asegurarse
de tener unembarazo sano paraellasy para sus bebés

desarrollo posterior de nive-
les andémalos de aziicar en la
sangre, incluyendo la diabe-
tes tipo2”, sefiald el investi-
gador, el Dr. Boyd Metzger,
profesor emérito de medici-
naenlaFacultad de Medicina
FeinbergdelaUniversidaddel
Noroeste, en Chicago.

“Esto vamas alld del ries-
go de diabetes asociado con
el sobrepeso o la obesidad”,
dijo.

En el estudio, Metzger y
suscolaboradoresusaronda-
tosdeunestudionacionalque
siguié alas madresy a sus hi-
jos durante entre 10 y 14 afios
traselnacimiento.

Losresultados del estudio
original mostraron que un
azlicar en la sangre modes-
tamente elevado aumenta la
tasade complicacionesparael
bebéantesydespuésdenacer.

El estudio mas reciente
comparo los efectos a largo
plazo delos niveles de aziicar
en la sangre en madres que
habian tenido diabetes ges-
tacional con las queno.

El equipo de Metzger en-
contrd que los dafios de unos

o

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

Vinte Trar, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

® Examenes completos y Emergencias

e limpieza Regular y Profunda

* Rellenos y Blanqueamiento

e Tratamientos de Conductos
e Coronas y Puentes

¢ Dentaduras completas y Parciales

Siempre aceptamos nuevos pacientes! Entra para un examen
completo o de emergencia, hablaremos de sus necesidades de
salud oral, y cémo podemos ayudarle mejor.

Si las citas no son realmente su estilo, de igual forma los pacientes siempre son bienvenidos!

6329 ARLINGTON BLVD

SUITE C

FALLS CHURCH VA 22044

(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: 9 am fo 1pm

nivelesinclusomodestamen-
te elevados de azficar en la
sangre se extendiantantopa-
ralamadre como para elnino
durante mas de una década.
Entre las mujeres con un
azlicar en la sangre elevado

durante el embarazo, casi un
11 por ciento tenian diabetes
tipo 2 entre 10 y 14 afios tras
daraluz,yalrededor de un 42
por cientotenian prediabetes,
mostraron los hallazgos.
Entre las mujeres que no

tenian un azlicar en la sangre
elevado duranteelembarazo,
alrededor de un 2 por ciento
teniandiabetestipo2yapenas
poco més de un 18 por ciento
eran prediabéticas en el se-
guimiento. Entotal, se evalué
la diabetes tipo 2, la predia-
betesuotros problemasrela-
cionados con el azficar en la
sangre en casi 4,700 madres.

“Es importante que todas
las mujeres embarazadas re-
cibanpruebas paraidentificar
alasquetienen diabetes ges-
tacional, y quelas que tengan
la ateccidn sean tratadas du-
rante el embarazo. Y las ma-
dresylosnifios tienen buenos
motivos paramantenerunes-
tilodevidasaludablealolargo
detodasuvida”, planted.

El informe aparece en la
ediciéndeli1deseptiembre de
larevistaJournal of the Ame-
rican Medical Association.

NIEDICINA GENERAL

DR. ANTONIO RIVERA

COLESTEROL ¢« HIPERTENSION » DOLOR DE ESPALDA
DIABETES ¢ FLU ¢« ASMA ¢ VACUNAS * DERMATOLOGIA

ATENDEMOS TODOS LOS DIAS
6319 CASTLE PL. SUITE 1E, FALLS CHURCH, VA 22044
(Muy cerca a la Ruta 7 W. Broad St. y Ruta 29)

703 532 1222

PROMOCION ESPECIAL:

CONTROL MEDICO ANUAL PARA HOMBRES Y MUJERES
PLANES DE SALUD PARA PERSONAS

SIN SEGURO

ACEPTAMOS LA MAYORIA DE
SEGUROS, MIEDICARE, MEDICAID

TEL:
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Los productos de granos integrales se pueden recomendar para la prevencion de

HEALTHDAY NEWS

uiza parezca il6-

gico, pero comer

pan, pastay cereal

podria en realidad

ayudar a prevenir
lad es tipo 2, siempre y
cuando esos alimentos estén
hechoscongranosintegrales,
sugiere unainvestigacionre-
ciente.

El estudio encontré que
cada porcién de alimentos
de granos integrales al dia se
vinculaba con una reduccién
de hastaun 1 por ciento enel
riesgo de diabetes tipo 2.

“Losgranosintegralespa-
recentener unrolimportante
enlaprevenciondeladiabetes
tipo 2, yserecomienda enca-
recidamente elegir granos

21de septiembre del 2018 WASHINGTON HISPANIC

Sociedad OncolégicaDanesa,
en Copenhague.

Kyro anadi6é que, ademas
de prevenir la diabetes tipo 2,
hayevidenciasde quelosgra-
nos integrales ayudan a pre-
venir la enfermedad cardiaca
yelcancer de colon.

Las personas con diabetes
tipo 2 no utilizan la hormona
insulina de forma eficiente.

Normalmente, la insulina
lleva el azticar en la sangre
a las células para que se use
como energia. Pero algunas
personas son resistentes a
los efectos de la insulina, y
entonces senecesitacadavez
mas insulina para realizar la
misma funcién. Al final, las
células productoras de insu-
lina en el pancreas no pueden
mantenerse al dia con la de-

30 millones de estadounidenses
son diabeticos, segun la Asociacion
Americanade la Diabetes

integrales en lugar de granos
refinados”, planteé la autora
del estudio, Cecile Kyro, in-
vestigadorapostdoctoralenel
Centrode Investigacion dela

manda, ylosnivelesdeazticar
enlasangre aumentan, loque
resulta en la diabetes tipo 2,
seginla ADA.

Sesabe quelosfactoresdel

Usted cuida de
ella. Ayiadela a
cuidar su vision.

La enfermedad diabética del
ojo no da senales de aviso

y puede causar ceguera.

Si tiene alguin familiar con
diabetes, animelo a que se
haga un examen de los ojos
con dilatacion de las pupilas
por lo menos una vez al ano.

¢DESEA EVITAR LA DIABETES TIPO 2?

Comamasgranosintegrales

estilode vida, comoladietay
elejercicio, tienenunrolenla
diabetestipo2.Enestetltimo
estudio, los investigadores
deseabanver quérol especifi-
cotenianlosgranosintegrales
enladiabetes tipo 2.
Enlasmujeres, soloeltrigo
y la avena parecieron reducir
el riesgo de diabetes. Pero en
loshombres, todoslos granos

National

2art
Institute
HATIONAL INSTITUTES OF HEALTH

www.nei.nih.gov/diabetes

1-877-569-8474
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Los granos integrales parecen tener unrol importante en la prevencion de la diabetes tipo 2.

integrales (trigo, centeno y
avena) se vincularon con un
riesgo mas bajo del trastorno
delaziicar enlasangre.
Samantha Heller, dietis-
taregistrada, apunt6 que los
hallazgosconcuerdanconin-
vestigaciones anteriores.
“Las personas que con-
sumen granos integrales tie-
nen unos riesgos mas bajos
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de diabetes tipo 2, asi como
de inflamacion, enfermedad
cardiacacoronariaycéancer”,
apunt6. Ademas, una dieta
queincluye granosintegrales
también ayuda a gestionar el
pesoypodriamejorarlasalud
digestiva.

“Los granos integrales
contienen fibras, vitaminas,
minerales, proteinas y fito-

la diabetes tipo 2 en ambos sexos.

nutrientes, ytodasesascosas
tienen roles importantes en
la conservacién de un cuerpo
sano.Lafibradietéticareduce
laresistenciaalainsulina, los
picos de aziicar en la sangre
tras las comidas, y la infla-
macién, todo lo cual podria
contribuir a sus efectos be-
neficiosos en la diabetes tipo
2", explic6 Heller. (Los fito-
nutrientes son nutrientes de
fuentes vegetales).

Kyro dijo que una porcién
de grano integral contenia 16
gramosde granointegral. Es-
topuede variar segtinel tipoo
lamarcadeunproducto, pero
16 gramos esmas o menosuna
rebanadade pan de grano in-
tegral, apunté.

Heller dijo que las direc-
trices dietéticas de EE. UU.
recomiendan de tres a cuatro
porciones de granos integra-
les al dia. Una porcion es una
rebanada de pan, unatazade
cereal listo para comer, 01/2
taza de arroz, pasta o cereal
cocidos.

Los hallazgos del estudio
se publicaron en la edicién de
septiembre de la revista The
Journal of Nutrition.

iiiAhora contamos con un dispositivo de traccion

para la pérdida de ereccion prematura!ll

GE RMANTOW,N|

Urology Center

Se habla
espanol

Los resultados medicos que tu necesitas. La relacién personal que tu quieres.

CENTRO DE ALTA CALIDAD

« Eliminacién de piedras en el Rifion y la Vejiga sin cirugia.
« Problemas de Préstata: cancer, agrandamiento de la
préstata, cirugia con laser para problemas de la préstata.

« Tratamientos para la impotencia sexual masculina sin cirugia.
Con una Vasectomia sin bisturi el sdbado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.

Tratamosilaeyaculacion precoz;

DR. ALLEN A. FARSAII Atendemos Sabados de 8am - 2pm

10%

de D
aclientes que
vivan en
Silver Spring.

10%0
del
en las consultas

los dias
sébados.

CITAS EL MISMO DIA
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO.

Germantown Urology Center
20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876

301-428-3040
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